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			Przedmowa

			Książkę tę w pierwszej kolejności dedykuję mojej ukochanej żonie Agnieszce, a także mojej Mamie — Grażce. Nie tylko dlatego, że zapomniałam zadedykować im poprzednią książkę. Przede wszystkim dlatego, że bez znaczących relacji w naszym życiu nie będziemy mogli zrobić czegokolwiek. Dziękuję mojej Żonie Agnieszce również za codzienną cierpliwość w związku z pisaniem tej książki. I nawet za to, że czasami przeszkadzała mi w jej pisaniu — poprzez różne „wybudzenia” do rzeczywistości.

			Chciałabym też zadedykować książkę tym wszystkim moim pacjentom[1], uczestnikom treningów, warsztatów, specjalistycznych szkoleń, odosobnień, studentom studiów podyplomowych, zaocznych i nawet dziennych — którzy mnie inspirowali, a także dzielili się ze mną swoimi doświadczeniami i przez lata towarzyszyli mi w moich intelektualnych poszukiwaniach. Poszukiwaniach, które miały na celu przełożenie się na to, co będzie pożyteczne dla nas wszystkich w tym, z czym się zmagamy. Dziękuję również za trudne, niewygodne doświadczenia, bo to właśnie one sprawdzają nasze człowieczeństwo i — co się z tym łączy — współczucie.

			Dziękuję także moim przyjaciołom. Że choć często się nie odzywam (bo np. piszę książki), to dalej są. Cierpliwie i wspierająco. A czasem mniej cierpliwie, co też jest ważną formą wybudzania. Chciałam podziękować Magdzie Mazurkiewicz, Erykowi Ołtarzewskiemu, Monice Zboralskiej, Henrykowi Szmidtowi, Beacie Słopień, Stuartowi Hancockowi, Kamili Wykrocie, Agnieszce Guzickiej, Magdzie Kwolek, Monice Trepce, Sarah Crooks, Wendy Wood, Davidowi i Tracy Steare, Claire Connor. Jesteście bardzo różni, ale to, co Was łączy, to Wasza cierpliwość, hojność i ciepło. Przepraszam, że nie zawsze stoję na wysokości zadania i jestem w kontakcie z Wami Wszystkimi.

			To dzięki tym wszystkim osobom dalej mi się chce, nawet gdy mi się nie chce. I o tym też jest ta książka: o współczuciu jako doświadczaniu wspólnotowości w różnych okolicznościach życia. Nawet w obliczu samotności, bo właśnie wtedy możemy sobie uświadomić, jak siebie nawzajem potrzebujemy.

			W kontekście samego podejścia opartego na współczuciu chciałabym też podziękować Chrisowi Germerowi, który już wiele lat temu zgodził się przyjąć moje zaproszenie na przyjazd do Polski. To także on zainspirował mnie do kontaktu z Paulem Gilbertem.

			Z kolei wspomnianemu Paulowi dziękuję, że zawsze zgadzał się na spotkanie ze mną, nawet jak miał inne, ważniejsze sprawy, którymi musiał się zająć. Życzę Ci, Paul, dużo zdrowia, bo wspierasz i inspirujesz setki osób.

			Wendy Wood dziękuję za przyjaźń, inspirację, naukę spokoju i pokory. Także towarzysz nam wszystkim jak najdłużej.

			Dziękuję wszystkim rozmówcom, terapeutom Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu, z którymi miałam przyjemność porozmawiać przy okazji tej książki: Isabelle Leboeuf, Stanowi Steindlowi, Hannah Gilbert, Wendy Wood, Paulowi Gilbertowi, Russellowi Koltsowi, Kirsten McEwan i Elli Tholouli.

			Dziękuję też profesorowi Tomkowi Pietrzykowskiemu, który był moim pierwszym nauczycielem kontemplacji, medytacji i tego, czemu nasza własna praktyka ma służyć. I zawsze był, kiedy go potrzebowałam, nawet jak wcześniej długo się nie odzywałam.

			I dziękuję Wydawnictwu, że zdecydowało się na opublikowaniu tej kolejnej książki. To zawsze spory wysiłek, który wkłada nie tylko sam autor, ale redaktor i korektor, i wiele jeszcze innych osób. Tym wszystkim znanym i nieznanym mi osobom także dziękuję.

			I dziękuję Tobie, Czytelniku, że zainteresowałeś się tą książką. Mam nadzieję, że będzie pożyteczna dla Ciebie i osób, które Cię otaczają.

			 


Wprowadzenie

			Jestem zmęczona, znudzona, bez entuzjazmu, głupia i nie wiem, czemu wpadłam na pomysł napisania kolejnej książki. W dodatku to nie jedyna książka, którą zgodziłam się napisać w tym roku. Czy ja w ogóle mam coś ciekawego do powiedzenia? Co ja wiem? Czy ja się nadaję do pisania? Czy raczej chcę tą książką coś udowodnić? Może to mój narcyzm? Gdyby tylko czytelnicy wiedzieli, jaka jestem niedoskonała i jak czasem mi różne rzeczy nie wychodzą, i jak bywam sobą rozczarowana…

			Te wszystkie myśli pojawiają się w mojej głowie. Do tego spływające e-maile z pracami studentów do sprawdzenia — w tym te napisane przez chatboty, co z przykrością odkryłam. Muszę teraz zainterweniować i jasno pokazać, że współczucie nie oznacza bycia naiwnym i zawsze miluśkim, ale czasem stawiającym granice (co jest dla mnie trudne). Dla siebie samej i innych.

			Do tego muszę zaktualizować strony internetowe, media społecznościowe, zapłacić faktury, „ZUS-y”, podatki. Nie odzywam się do przyjaciół, a jeszcze trzeba zaplanować dziecko (tak, niczym kolejne zadanie), wakacje, pisanie kolejnych książek… Lista niekończących się zadań. Ktoś domaga się pilnej odpowiedzi w kolejnej wiadomości. Gdy przypominam sobie jeszcze o kolejnej sprawie, mam ochotę się rozpłakać. I zaraz mi wstyd. Że sobie nie radzę, że przecież przynajmniej część z tych rzeczy, to moja wina. Sama wybrałam, że się w nie angażuję. Nie, nie mam siły teraz się tym wszystkim zająć, bo na dodatek muszę jechać poprowadzić warsztaty w odległym mieście. Nie czuję entuzjazmu, choć się uśmiecham. Za to czuję wstyd, bo przecież jestem „od współczucia” i teraz jeszcze mam napisać o tym kolejną książkę. Jestem oszustem, tak sobie myślę. Do tego mam doktorat, a to znaczy, że powinnam być bardzo kompetentna. Co się stanie, jak popełnię jakiś błąd albo po prostu jakiś członek czy członkini świata akademickiego się czegoś doczepi (a wiadomo, jacy oni są)? To wszystko jest bez sensu. Po prostu się nie nadaję… I na pewno o czymś jeszcze zapomniałam, i przypomni mi się to o trzeciej nad ranem…

			Choć nasze trudności mogą dotyczyć różnych tematów, ich ilość też może być różna, każdy z nas może mieć lepsze lub gorsze zasoby i kompetencje, żeby sobie z tym wszystkim radzić, różne myśli na temat siebie, innych i świata, to… każdy z nas z czymś się boryka. I wielu z nas czuje, że czasami, jakbyśmy udawali życie, udawali role, w których się znajdujemy. A może chodzi o to, że nie nadążamy, że mamy czegoś (a może wszystkiego) dosyć? I do tego czasem jeszcze dochodzą trudności materialne, fizyczne, jakieś choroby, nieporozumienia w relacjach bliższych i dalszych.

			To nie oznacza, że nie jesteśmy ekspertami w swoich dziedzinach. Że całkowicie sobie nie radzimy. Skoro tu jesteśmy, to jakoś sobie jednak radzimy. Choć może nie tylko dzięki sobie. Ale może też nie chodzi o to, żeby zawsze sobie radzić? Czasem pojawi się dawny smutek, lęk czy inna trudna emocja, może nasza dawna neuroza. Zdarzy nam się być tą wersją siebie, za którą nie przepadamy, do której w ogóle nie chcielibyśmy się przyznać.

			Okłamaliśmy Was bowiem, Drodzy Czytelnicy. My — psychoterapeuci, psycholodzy, coachowie, specjaliści od wszelkiego rodzaju rozwoju i terapii. Okłamaliśmy, uwodziliśmy fałszywymi wizjami rozwoju osobistego. Pozwoliliśmy Wam uwierzyć, że dzięki kolejnym formom rozwojowym, warsztatom, szkoleniom, lekturom zmieni się Wasze życie. Nie będzie żadnych trudności i wyzwolicie się od napięć, neuroz, chorób, trudnych osób, ale też rodziców i rodzin (niezależnie od jakich, bo w każdej rodzinie „coś” jest), polityki, religii i wszystkiego — po prostu wszystkiego, co powoduje trudności i zabiera radość. I w ogóle to już będziecie permanentnie lepszą wersją siebie i wypiękniejecie od wewnątrz i zewnątrz. Barbie i Ken w wersji deluxe, bo dodatkowo — oświeceni.

			Nie, nie ma wolnej woli. Naszej rzeczywistości nie stwarzamy sami. Wszystko nie zależy tylko od nas, a poczucie własnej wartości i „pokochanie siebie” może być bardzo szkodliwym pomysłem. I wcale nie jest dobrze być autentycznym. Empatia też może być szkodliwa. I nie chodzi tylko o samoukojenie. Ani o poczucie szczęścia. Czasami nie będziemy kogoś lubić, a on nas. I czasem będziemy nieuważni. Czasem może nawet niemili.

			I nie, nie wszyscy jesteśmy wspaniałymi ludźmi — bywamy tacy, ale często też jesteśmy dla siebie nawzajem paskudni. Albo faworyzujemy jednych za cenę innych. I nie zawsze będzie nam się chcieć. Nie zawsze będziemy zmotywowani. I może się nam lub bliskim zdarzyć zachorować. I zdarzy nam się przeklinać. I na kogoś nagadać. I kogoś nie lubimy, a ktoś nas. I ogólnie czasem będzie nam nie wychodzić. Choćbyśmy się bardzo starali. I nie możemy wszystkiego „naprawić”, ale może jesteśmy w stanie trochę łatwiej z tym, co nie do naprawienia, być i nie powodować dalszych szkód. I brać odpowiedzialność.

			I nie mamy być „lepsi”, bo niby od kogo? Nie chcemy przecież z nikim konkurować, nawet z samym sobą. Jak pisze nowozelandzka psycholożka Nikki Harré: „nie chodzi o to, żeby coś wygrać, ale żeby grać dalej”[2]. Tak naprawdę nie ma tutaj nic do wygrania. Chodzi o to, żeby być w tym procesie życia i współbycia[3] z innymi najlepiej, jak potrafimy. O nic więcej.

			Właśnie dlatego potrzebujemy współczucia. Nie — nie tej wersji przesłodzonej, pluszowej, zinfantylizowanej, uwodzącej, tylko takiej zwykłej, codziennej, urealnionej. Ściśle związanej z naszym człowieczeństwem i jego niedoskonałością. Z odwagą i mądrością. Współczucie jest procesem ciągłym, nieskończonym, dlatego że dotyczy naszego życia, które nie stoi w miejscu, jakkolwiek może się nam tak czasem wydawać.

			Osobiście pierwszy raz spotkałam się z samym terminem współczucia w książce o buddyzmie, która swojego czasu była bestsellerem, napisanym przez modnego wówczas buddyjskiego nauczyciela[4]. Autor książki okazał się jednak sporym rozczarowaniem — określając to eufemistycznie. Jak zostało wyjawione wiele lat później, nie napisał tej książki sam, ale większym problemem były jego nadużycia finansowo-seksualne. Nie zmienia to jednak faktu, że właśnie ta książka była w owym czasie dla mnie inspirująca i wspierająca w trudnych momentach.

			I może to właśnie ilustruje dobrze sytuację ze współczuciem — zajmujemy się nim, bo świat i ludzie nie są doskonali. Tak jak autor wspomnianej książki — choć oczywiście niedoskonałość jest tu sporym niedopowiedzeniem. Wszyscy robimy dobre rzeczy, czasem bardzo dobre, wspierające innych, a z drugiej strony bywamy cyniczni, okrutni, potrafimy siebie wzajemnie ranić, a momentami wręcz wykorzystywać czy niszczyć. Nawet ze względu na wspieranie jednej grupy osób kosztem drugiej. Bo przecież nasza grupa jest lepsza, szlachetniejsza, ma lepsze intencje. Tylko że każda grupa tak o sobie myśli.

			Gdy uczęszczałam do liceum w Stanach Zjednoczonych, poszukiwałam wsparcia w tym, jak poradzić sobie z moimi różnymi młodzieńczymi „dramatami” czy dylematami. Poszukiwałam miłości, akceptacji i swojego plemienia. Mierzyłam się ze swoją seksualnością, tym, na jakie studia pójść i w jakim kraju mieszkać. I w ogóle, o co w tym wszystkim chodzi — w tym ludzkim życiu. Wtedy jeszcze nie wiedziałam, jak ważnym tematem okaże się dla mnie współczucie.

			Paradoksalnie choć czułam się w tym okresie bardzo samotna, to wokół mnie było wiele osób, które mnie wspierały. Dopiero uświadomienie sobie faktu, jak wiele jest ich w moim życiu, pomogło mi poradzić sobie z uczuciem osamotnienia. A chwilami może nawet zbytniej wyjątkowości, co jest swoistą obroną wobec osamotnienia właśnie.

			Na początek przyznam, że bardziej interesowała mnie sama medytacja. Pomagała mi na bieżąco radzić sobie z trudnymi emocjami. Gdy pod koniec studiów magisterskich z psychologii pojawiła się możliwość zorganizowania konferencji na temat inspiracji buddyzmem i jego wykorzystania w psychologii i psychoterapii, zainteresowałam się uważnością, która zaczynała być coraz szerzej stosowana w kontekście klinicznym i terapeutycznym[5]. I choć na świecie było coraz więcej badań na ten temat, a tego typu interwencje były coraz szerzej stosowane w obszarze służby zdrowia, to w Polsce była to całkowita nowość. Pamiętam znanego polskiego profesora psychoterapii, który publicznie się naśmiewał z tych „nowych wymysłów” — trochę jak obecnie niektórzy wyśmiewają potrzebę relacji z przyrodą i jej wpływu na człowieka (bo przecież natura nie ma znaczenia dla naszego zdrowia i możemy mieszkać w betonowych miastach ze smogiem, prawda?).

			Gdy zaczęłam zajmować się uważnością, to dość szybko się zorientowałam, że czegoś w niej brakuje, że sama uważność nie wystarczy. Zwłaszcza gdy pojawiają się trudniejsze emocje, sytuacje, gdy samo „bycie” nie wystarcza, żeby zmniejszać te trudności. To wtedy ponownie pojawiło się współczucie. Z moją przyjaciółką, Magdą[6], wymieniałyśmy się najnowszymi ciekawostkami dotyczącymi psychoterapii, medytacji, uważności, różnych form kontemplacji, które mogłyby być zastosowane w kontekście klinicznym. I tak natknęłam się na Chrisa Germera[7], który zajmował się współczuciem, a dokładniej — współczuciem wobec siebie samego/samej (po angielsku self-compassion).

			Napisałam do Chrisa i zaprosiłam do Polski, a on, o dziwo, zgodził się przyjechać. Całkowicie mnie oczarował — nie tylko swoją wiedzą, sposobem prezentacji materiału, ale przede wszystkim tym, jak ciepłym, otwartym i obecnym jest człowiekiem. Zgodził się też na superwizowanie mnie[8]. Jako osoba, która ma w naturze kontestowanie wszystkiego i bycie wątpiącą, nie omieszkałam w pewnym momencie powiedzieć Chrisowi, że mnie „jego samowspółczucie” nie wystarczy i że czegoś w jego koncepcji brakuje. Chris przyjął mój komentarz wyjątkowo cierpliwie i życzliwie. Następnie polecił mi zainteresować się bardziej teorią proponowaną przez profesora Paula Gilberta — twierdząc, że ta teoria do mnie przemówi (jak i sam Paul). Nie mylił się.

			Powiedzmy sobie zatem trochę o tych podejściach opartych na współczuciu. Podejścia kontemplacyjne[9] — w tym współczucie (po angielsku compassion, nie bójmy się jednak polskich słów) — są coraz szerzej stosowane w różnego rodzaju interwencjach psychologicznych, psychoterapii, coachingu, edukacji, a nawet w różnego rodzaju organizacjach, w biznesie i polityce (to ostatnie to np. w Wielkiej Brytanii[10]).

			Podejścia te bazują na modelowaniu ciekawości. Ciekawości, która jest przeciwieństwem depresji i ignorancji. Oznacza to kierowanie uwagi na szczegóły, pragnienie posiadania wiedzy, uczenia się, to proces dowiadywania się — nawet jeżeli dotyczyłby obszarów dla nas trudnych.

			Łacińskie słowo ‘ciekawość’ (czyli curiositatem/curiositas) jest spokrewnione z angielskim cure i care, czyli z pielęgnowaniem i troszczeniem się. I tym jest właśnie podejście kontemplacyjne — podejściem troskliwym oraz ciekawością nawet wobec tego, na co spoglądamy niechętnie — w sobie, w innych, w świecie. Dzięki ciekawości możemy stawać się bardziej odporni na własny i czyjś ból.

			Istnieje również przebadana forma terapii w bezpośredni sposób odnoszącej się do współczucia, czyli Compassion-Focused Therapy, w skrócie CFT. Po polsku: Terapia Skoncentrowana na Współczuciu. Stworzona właśnie przez wspomnianego wcześniej profesora Paula Gilberta z Derby w Wielkiej Brytanii. I to właśnie do CFT będziemy się głównie w tej książce odnosić: do jej teorii i praktyki.

			Obecnie terapia ta jest traktowana jako osobny system terapeutyczny, który integruje techniki różnych szkół terapii, w tym między innymi z terapii poznawczo-behawioralnej (i nie tylko) w połączeniu z koncepcjami psychologii ewolucyjnej, społecznej, rozwojowej, psychologii buddyjskiej, ale także z innych dyscyplin, takich jak neuronauka, antropologia czy socjologia[11].

			Warto tym samym wspomnieć, że Terapia Skoncentrowana na Współczuciu nie jest tak zwaną „trzecią falą terapii poznawczo-behawioralnej” (ang. cognitive-behavioural therapy — CBT)[12]. Choć wielu terapeutów CBT korzysta z CFT, a sam Paul Gilbert jest byłym prezesem brytyjskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo-Behawioralnej i w drugą stronę — wiele technik CBT jest wykorzystywanych w CFT, to zaznaczę, że w Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu wykorzystywane są również techniki z innych szkół — np. takich jak Gestalt.

			CFT nie jest też trzecią falą CBT, bo nie jest rozwinięciem ani udoskonaleniem poprzednich fal czy też koncepcji behawioryzmu, ale powrotem do czegoś szerszego. W tym sensie nie jest nowa, bo jest powróceniem do czegoś pierwotnego, a jednocześnie jest badana poprzez różne dyscypliny, takie jak: psychologia społeczna, ewolucyjna, antropologia czy neuronauka.

			CFT próbuje tę różnorodną wiedzę zintegrować i włączyć do praktyki terapeutycznej. I dlatego nie może być częścią danego kierunku, bo to by oznaczało zawężenie tylko do niego. Byłoby tym samym zaprzeczeniem filozofii i praktyki Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu. Prawda jest taka, że niezależnie od szkoły terapeutycznej, w której się kształciliśmy, możemy CFT wykorzystywać w naszej pracy z pacjentem oraz dla siebie samych. I choć możemy bazować tutaj bezpośrednio na ćwiczeniach i praktykach rozwijanych i wykorzystywanych w ramach CFT, to znając dobrze teorię, możemy zaadaptować w tym celu również inne narzędzia. Terapia „skoncentrowana” na współczuciu oznacza też, że nie musimy bazować jedynie na ćwiczeniach podejść kontemplacyjnych. Wszystko, co robimy, może mieć na celu uruchamianie odpowiednich procesów motywacyjnych związanych ze współczuciem. Może to być nawet poprowadzona w odpowiedni sposób rozmowa czy psychoedukacja.

			Sam Paul mówi, że CFT jest podejściem opartym na nauce, integracyjnym, odnoszącym się do ewolucji, biospołecznym. Podejściem pozwalającym zrozumieć ludzki umysł oraz promującym prospołeczność.

			Współczucie rozumiane jest z tej perspektywy jako produkt naszego ewolucyjnego dziedzictwa. Wspiera nas we wzajemnym przetrwaniu. Jest motywacją do tego, żeby móc być z tym, co trudne, w sposób bardziej dla nas i dla innych wspierający poprzez zarazem uwrażliwianie i uodparnianie. Potrzebujemy mieć wrażliwość, żeby być z tym, co trudne, ale zarazem odpowiednią siłę i odporność. Nie wszystko bowiem, co nas nie zabije, to nas wzmocni. Czasami może być wręcz przeciwnie — o czym powiemy sobie przy okazji tematu empatii.

			Wbrew temu, co się często uważa, współczucie nie jest miłym sentymentalizmem, formą litości czy słabości, ale konkretną motywacją i umiejętnością lepszego radzenia sobie z trudnościami. Wzajemnego wspierania się w obliczu trudności. Jest też czymś o wiele więcej aniżeli empatią, która często jest jedynie pasywną formą bycia z cierpieniem — ale o tym też później.

			Książka, którą masz w ręku (lub którą odsłuchujesz), ma na celu w praktyczny sposób przedstawić podstawowe założenia, a także zastosowanie współczucia i konkretnie CFT. Pokaże także konkretne praktyki i ćwiczenia umożliwiające zarówno osobom w potrzebie, jak i osobom pomagającym w pełni zgłębić i wcielić w życie korzyści płynące z doświadczania współczucia. Dzięki temu będziemy mogli najpełniej nauczyć się, jak można pracować z dyskomfortem, bólem i cierpieniem oraz jak odblokować współczucie wobec siebie, do innych i otrzymywać je od innych. Przede wszystkim jednak niniejsza książka pokaże, że choć pewne formy trudności są nie do uniknięcia, to możemy trochę łatwiej z tym wszystkim razem być. I dzięki temu może nam być lepiej. I możemy żyć pełniej.

			Dzięki podejściu opartemu na współczuciu możemy się zastanowić, jak by to było zaprzestać dokładać sobie cierpienia i tych wojen wszelakich. Zarówno wewnętrznych — z samym sobą, jak i zewnętrznych — z innymi. Gdyby nie dokładać tej warstwy niepotrzebnego napięcia, konkurowania, krytykanctwa, obwiniania, zawstydzania, podchodów, bycia Godotem i czekania na coś, co może nigdy nie nadejść.

			Współczucie jest byciem bez naiwności, usilnego zachowania statusu quo, infantylności, dziecięcej postawy unikania trudności, konfliktu — bo gdyby światem rządziły dzieci, to nic nigdy by się nie zmieniało[13].

			Jednak w dzisiejszych czasach nieustających i szybkich zmian tym bardziej potrzebujemy nastawienia i narzędzi, które pozwolą nam sobie z nimi łatwiej radzić.

			Współczucie jest takim „duszoszczypaniem”. Z jednej strony pomaga nam być łatwiej z tym, co trudne, ale z drugiej — podszczypuje, gdy stajemy się mało uważni i samozadowoleni, gdy w rzeczywistości potrzebujemy w odpowiedni sposób zadziałać. Czasami potrzebujemy, żeby ktoś lub coś nas podszczypało i tym samym zmotywowało do działania.


Jak korzystać z tej książki

			Jak może już zauważyłaś, książka będzie dotyczyć poważnych tematów, bo naszych emocji — w tym tych trudnych, oraz naszych relacji — w tym tych trudnych. Jednak momentami będzie mieć styl z lekka ironizujący. Gdy traktujemy bowiem poważne tematy poważnie, tym bardziej potrzebujemy odpowiedniej dozy lekkości, a nawet poczucia humoru. Tak jak całe nasze życie jest bowiem bardzo poważne i bardzo niepoważne. A zatem od razu ostrzegam, że potrzebujemy w tym wszystkim, czym będziemy się zajmować, nie tylko przytomności, ale też dystansu wobec samego siebie. Co oczywiście nie zawsze jest łatwe, zwłaszcza gdy my lub bliskie nam osoby bardzo cierpią.

			Nie będę ukrywać, że lubię słowa, różne definicje, cytaty. Lubię się tym wszystkim bawić. Wiem jednak, że czasem może być to drażniące. Dlatego pewne już dalsze, wybrane dygresje postanowiłam przenieść do przypisów — aby były one dostępne dla tych osób, które chcą dowiedzieć się więcej, a jednocześnie nie „przeszkadzały” w odbiorze lektury pozostałym.

			Od razu ostrzegam, że jednak sporo nazwisk, terminów i cytatów padnie. Nie tylko dlatego, że jest to moje osobiste upodobanie. Także dlatego, że Terapia Skoncentrowana na Współczuciu jest oparta na nauce, badaniu i weryfikowaniu. I musimy wiedzieć, na czym się opieramy, korzystając z danej teorii czy ćwiczenia. Musimy wiedzieć, co wie na ten temat nauka. Wiedza zapewnia nam poczucie bezpieczeństwa, choć niestety w różnych szkołach psychoterapii, wciąż brakuje odpowiednich badań, żeby nie tylko sprawdzić skuteczność i efektywność, ale także przyjrzeć się ich procesom i mechanizmom, również tym przekładającym się na zmianę w procesie terapeutycznym (co opiszę dalej).

			W nawiasach zachowuję oryginalne nazwy najważniejszych pojęć — różnie bywa z tym, jak są przetłumaczone w różnych miejscach, a w ten sposób będziemy mieć pewność do czego się odnoszą[14].

			I tak w pierwszej części książki będzie możliwość zapoznania się z podstawami teoretycznymi podejścia współczucia. Nie tylko w kontekście samej Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu, ale ogólnie podejścia i zagadnienia współczucia. Przyjrzymy się tutaj także pewnym nieporozumieniom czy wręcz nieprawdom, które niestety często pojawiają się w popularnym dyskursie dotyczącym psychologii i szeroko pojętego rozwoju i bywają przeszkodą w doświadczaniu współczucia.

			W drugiej części będziemy już ściśle zajmować się teorią Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu. Przejdziemy przez jej podstawowe założenia, a także wybrane ćwiczenia.

			W trzeciej części zapoznamy się z dodatkowymi ćwiczeniami, praktykami i technikami, które pomogą nam powrócić do naszych kompetencji pomocnych w byciu lepszą wersją siebie dla nas samych i dla innych.

			Możesz jednak rozpocząć lekturę od zainspirowania się rozmowami z osobami zajmującymi się Terapią Skoncentrowaną na Współczuciu. W ostatniej, czwartej, części tej książki będzie bowiem możliwość spotkania się w rozmowie z praktykami i terapeutami CFT z Wielkiej Brytanii, Australii, Stanów Zjednoczonych, Grecji oraz Francji.

			Każda część książki będzie dodatkowo zawierać refleksyjne pytania, które pomogą nam pogłębić zrozumienie współczucia, ale przede wszystkim siebie samego. Pamiętajmy, że refleksje to nie jest coś „do rozwiązania”, że od razu musimy znaleźć odpowiedzi. Pozwólmy sobie po prostu z tymi pytaniami pobyć, powracać do nich od czasu do czasu i zauważać, co nowego się w nas pojawia.

			Podobnie w przypadku ćwiczeń — po prostu podążajmy za instrukcjami, ale nie dlatego, że coś musimy zrealizować. Na pewno nie wszystko i nie od razu. Już samo próbowanie i nasza intencja uruchamiają odpowiednie procesy — w tym neurofizjologiczne. A ewentualne wyzwania, które się pojawią, też są częścią tej praktyki. Czasami to właśnie te trudności pokazują nam, co się dzieje i czym najbardziej potrzebujemy się w danym momencie zająć. I może właśnie wobec tego potrzebujemy skierować nasze współczucie.

			Śpieszę też wytłumaczyć, że korzystanie w różnych miejscach z różnych form — raz żeńskiej, a raz męskiej — jest celowym zabiegiem. Miałam na celu stworzenie bardziej inkluzywnej treści. Tak jak i samo podejście współczucia ma być podejściem włączającym czy wręcz łączącym nas z innymi — również z innych, odległych nam grup.

			Nie zawsze będzie to lektura łatwa — i nie tylko ze względu na wielość terminów, cytatów, ale także na to, że treści tu prezentowane mogą nas poruszać, irytować, wzbudzać emocje, wspomnienia, być momentami wyzwaniem.

			Polecam czytać tę książkę etapami, do pewnych treści powracać i czytać je raz jeszcze. Zwłaszcza jeżeli wydają się być trudniejsze do zrozumienia, poczucia, doświadczenia. Warto też weryfikować treści tutaj opisywane w naszym życiu. A przede wszystkim — przejść przez ćwiczenia opisane w książce ze świadomością, że zmiana wymaga czasu i praktykowania. Gdy jednak doświadczymy trudności z tym, co pewne tematy w nas wywołują, możemy wobec tego doświadczenia starać się być właśnie współczujący.

			A czym jest to całe współczucie? Będziemy to badać i odkrywać dzięki kolejnym stronom tej książki.

			Życzę zatem nie tyle miłej, co przede wszystkim wspierającej nas i innych lektury!

			Autorka


Najważniejsze pojęcia i skróty anglojęzyczne

			CBT — cognitive-behavioural therapy — psychoterapia poznawczo-behawioralna

			Compassion — po polsku współczucie

			CFI — compassion-focused imagery — wyobrażenia oparte na współczuciu

			CFT — compassion-focused therapy —(psycho)Terapia Skoncentrowana na Współczuciu

			CMT — compassionate mind training — trening współczującego umysłu

			CFIs — compassion-focused interventions — interwencje oparte na współczuciu

			FBRs — the fears, blocks, and resistances (to compassion) — lęki, blokady oraz opory wobec współczucia

			Mindfulness — po polsku uważność

			MBIs — mindfulness-based interventions — interwencje oparte na uważności

			MBSR — mindfulness-based stress reduction — trening redukcji stresu oparty na uważności

			Self-compassion — współczucie wobec siebie samego/samej siebie lub po prostu „samowspółczucie”; jeden z trzech przepływów (kierunków) współczucia

			

			
					1		Używam słowa „pacjent”, a nie „klient”, bo klient jest kalką z angielskiego, a pacjent to z łaciny „ten, który jest cierpliwy”. I tak właśnie widzę pacjentów — jako tych, którzy darzą nas i siebie cierpliwością w trudnych doświadczeniach.

					2		Harré, N. (2018). Infinite Game: How to Live Well Together. Auckland: Auckland University Press.

					3		Po angielsku używamy tu terminu interbeing.

					4		Chodzi o bestellerową książkę Sonama Lakara (znanego bardziej jako Sogjal Rinpocze) o tytule Tybetańska księga życia i umierania.

					5		Sam pomysł konferencji był autorstwa Tomka Szczygielskiego, a mogła się ona odbyć dzięki darmowej pracy kilkunastu osób.

					6		Czyli z Magdą Mazurkiewicz. Magda jest też trenerem podejść kontemplacyjnych (oraz badaczką).

					7		Profesor Christopher Germer — wraz z dr Kristin Neff współtworzył Trening Uważnego Samowspółczucia (ang. Mindful Self-Compassion — MSC).

					8		Dla osób spoza kręgu psychoterapii i innych zawodów pomocowych — superwizja to forma wspierania pracy psychoterapeutycznej (lub innej pracy z obszaru pomocowego) pod kątem tego, co dzieje się z pacjentem i terapeutą / osobą pomagającą, wspierającą. Jest to zatem „superwizja”, bo zyskujemy większy ogląd na daną sytuację dzięki wsparciu innych osób.

					9		Warto też wspomnieć o związku podejść kontemplacyjnych do myślenia systemowego. Podobnie do podejść kontemplacyjnych (uważności, współczucia) — myślenie systemowe jest myśleniem o wzajemności, wymianie, relacjach, kontekście oraz sposobie patrzenia na wszystkie zjawiska jako czymś nieustannie się zmieniającym, bez trwałej tożsamości.

					10		Mam na myśli organizację Compassion in Politics: https://www.compassioninpolitics.com.

					11		Paul Gilbert odnosi się do pojęcia „konsyliencji” czy też „konsiliencji” (ang. consilence), czyli terminu ukutego przez Edwarda O. Wilsona. Według encyklopedii PWN konsiliencja to: „poszukiwanie wzajemnych zależności i związków między zjawiskami badanymi przez specjalistów z różnych dyscyplin naukowych, wykorzystujących różne, ale właściwe tym dyscyplinom metody i narzędzia badawcze”. Źródło: Konsiliencja. W: Encyklopedia PWN. Pobrane 27 lutego 2024 z https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/konsiliencja;3925190.html. Do tematu konsyliencji jeszcze powrócimy.

					12		Swoją drogą — według Stevena Hayesa i innych badaczy-psychoterapeutów obecnie w ramach CBT nie powinno się mówić o trzeciej fali, ale raczej o terapii opartej na procesach.

					13		Współczucie może też się nam kojarzyć z dążeniem do jakiejś formy utopii. I rzeczywiście możemy do niej dążyć — do tego wyobrażonego i idealnego dla nas miejsca. Jednak, żeby to zrobić, musimy przejść przez dystopię, czyli przyjrzeć się trudnym obszarom ludzkiego (i nie tylko) funkcjonowania. Dzięki temu możemy dojść do eutopii, czyli (z)realizowanej wersji utopii. I właśnie na tym polega praktyka współczucia (nie tylko w kontekście psychoterapii, ale i całego życia) — na staraniu się bycia najlepszą wersją siebie właśnie dlatego, że to często nie będzie łatwe i nie zawsze będzie nam to wychodzić.

					14		Na przykład kiedyś spotkałam się z terminem ‘rozwaga’ w kontekście medytacji i długo się zastanawiałam, o co chodzi. Dopiero gdy padło określenie „trening oparty o rozwagę”, to zrozumiałam, że w ten sposób została przetłumaczona… uważność, a chodziło o 8-tygodniowy Trening Redukcji Stresu oparty na Uważności. I tak — również sam termin ‘uważność’ nie jest najlepszym tłumaczeniem.


Część I



Podstawy współczucia

						
					
				
			
			1. Współczuć znaczy być człowiekiem

			Czym jest, a czym nie jest współczucie

			…Przetrwaliśmy jako gatunek nie dlatego, że jesteśmy szybcy, silni czy posiadamy naturalną broń, ale dzięki ochronie społecznej… 

			— John Cacioppo

			Istnieje powszechne błędne przekonanie, że dzielenie się i pomaganie jest zjawiskiem kulturowym. Ale to nie jest wydarzenie kulturowe. Jest to część naszego biologicznego dziedzictwa. 

			— Peggy Mason

			Jak to jest być człowiekiem? Jakim człowiekiem chciałabyś być? Z jakimi cechami? W jakim świecie żyć? Z jakimi ludźmi? Co i kto Cię wspiera w tym wszystkim, czego doświadczasz?

			To — o czym pisze badaczka Peggy Mason i co też badał nieżyjący już profesor neuronauki John Cacioppo — jest potwierdzeniem słów Karola Darwina[1] o tym, że grupa, która ma najwięcej wspierających się osobników, ma największe szanse na przetrwanie. To nie agresja czy rywalizacja pozwalają nam przetrwać. Mogą najwyżej czasami nas ochronić, ale długoterminowo są szkodliwą strategią — tak jak posiadanie broni. „Samolubny gen” wcale się nie opłaca[2], a hasła typu „każdy sam za siebie samego” nie tylko są szkodliwe, ale po prostu nieprawdziwe.

			Przenieśmy przykład bycia samolubnym, wsobności i samowystarczalności na nasze życie. Czy wyobrażasz sobie życie bez innych? Tak, wiem — czasem ten pomysł wydaje się całkiem kuszący. Życie na odległej wyspie, w spokoju od innych, którzy nie tylko zawracają nam głowy, ale czasem są bezpośrednim źródłem stresu, niepokoju czy wręcz powodują nasze cierpienie. Jednak gdy wyjdziemy poza myślenie o tych trudnych czy po prostu irytujących nas osobach, to możliwe, że uda nam się pomyśleć o tych wszystkich innych, które w mniejszym lub większym stopniu nas wspierały i nadal wspierają. A dodatkowo — inspirują czy motywują.

			Jeżeli tutaj jesteśmy, to nie dzięki jedynie swojej własnej zasłudze, ale dzięki działaniom niezliczonej ilości osób nam znanych i nieznanych. Może nawet w tym momencie pomyślimy o nich wszystkich. Może jednak pojawić się pewna niechęć przy okazji takich rozmyślań, bo w pierwszej kolejności pojawiają się w naszej głowie osoby dla nas trudne, które może nawet nas skrzywdziły. A może pojawi się pustka i pomyślimy, że nie ma w naszym życiu osób wspierających, pomocnych, motywujących nas.

			Tak, to prawda — najczęściej to drugi człowiek może być źródłem największego zagrożenia lub wręcz cierpienia. Z drugiej jednak strony może być też źródłem największego szczęścia, radości czy zwykłej pomocy. Chcesz samowspółczucia? Dobra i zła nowina jest taka, że ono też zależy od innych. Nie jesteśmy bowiem w stanie go sobie dać, jeżeli wcześniej nie mieliśmy kontaktu z tymi, którzy dali go nam choć trochę — w mniejszym lub większym stopniu, bezpośrednio lub pośrednio. Jeżeli jesteśmy w stanie dać sobie współczucie, to dlatego, że ktoś kiedyś nam uzmysłowił, co to oznacza. Wsparł nas, ukoił, a może nawet pokazał, jak to jest być odważnym i działającym. Zmotywował. Wszystkiego, czego się uczymy, uczymy się dzięki innym, np. przez bezpośrednią interakcję, obserwację lub imitację. Przeglądając się w umysłach innych, stajemy się człowiekiem i rozwijamy swoje ludzkie kompetencje.

			Warto jednak przy tej okazji zaznaczyć, że podejście współczucia nie zakłada wcale naiwności. Ani tego, że mamy wszystkim i absolutnie we wszystkim ufać oraz widzieć świat poprzez różowe okulary. Dobrze jest bowiem umieć rozróżnić osoby, które mogą nam pomóc od tych, które mogą nas skrzywdzić. A czasami nawet mieć pewną wątpliwość co do siebie samego.

			Jednak gdzieś u podstaw naszego funkcjonowania leży podstawowe zaufanie i nietraktowanie innych jako pionków w grze. Nie musimy się wszyscy kochać ani nawet lubić. Możemy mieć różne opinie, upodobania, ale jednak ze sobą współpracować. A jeżeli chcemy przetrwać, to nie mamy wyboru. Współczucie jest radykalną formą współpracy. Radykalną, bo to właśnie powrót do korzeni, do tego, co podstawowe[3] i co w chaosie naszych umysłów oraz wydarzeń zadziwiająco pozwala nam dalej być, a nawet się rozwijać.

			Antropolog Alan Fiske w swojej bazowej teorii społecznej (ang. social baseline theory) mówi o tym, że Homo sapiens jest gatunkiem społecznym[4]. I dlatego wszystkie procesy — fizjologiczne, poznawcze, neuropsychologiczne — zadziewają się w kontekście społecznym. Co więcej, taka sytuacja pomaga nam oszczędzać energię, a także zmniejsza ryzyko. Z osobami, które znamy, łatwiej nam regulować nasze emocje i podejmować odpowiednie działania. Razem jest raźniej, bezpieczniej i jest to po prostu bardziej opłacalne.

			Jest tak wbrew wciąż modnej, również w Polsce, amerykańskiej narracji „self-made mana”, czyli człowieka, który na wszystko zapracował wyłącznie sam. To, co zrealizował, mógł osiągnąć tylko dzięki wsparciu innych. A dodatkowo często było to też związane ze zwykłym szczęściem. W końcu czasem — jakkolwiek byśmy nie byli utalentowani i się nie starali — i tak nam się nie uda[5].

			Ilustrują to dobrze badania Alessandro Pluchino i współpracowników. Stworzyli oni komputerowy model ludzkiego talentu i tego, jak jest wykorzystywany w szansach, które przynosi nam życie. Pozwalał też zbadać, jaką i czy w ogóle odgrywał w tym procesie rolę przypadek. Badacze sprawdzili także, jak wszystkie te czynniki przekładają się na bogactwo. Okazało się, że wcale nie najbardziej utalentowane osoby są zawsze najbogatsze. Pluchino mówi wprost: „…nasza symulacja wyraźnie pokazuje, że taki czynnik (przekładający się na nasz sukces) to czyste szczęście”[6] (tłum. aut.). Tak — choć wiele od nas zależy, to znajdujemy się jednak w loterii życia.

			I w tej loterii życia będziemy potrzebować wsparcia innych osób — bliższych i dalszych. Zarówno nasze umiejętności, jak i wszelkie bogactwo też biorą się z wysiłków wielu różnych osób. Również tych, które żyły na długo przed nami. A to, że mieszkamy w bogatym kraju może być związane z tym, jak obecnie współpracujemy z innymi krajami albo z tym, jak kiedyś nasi przodkowie zagarnęli dobra innych grup — odnosząc się np. do kolonialnej historii wielu państw.

			John Cacioppo[7] często wspominał o wyjątkowej ludzkiej zdolności odnoszącej się do tego, że potrafimy się ze sobą komunikować i współpracować. Zaś Dacher Keltner z Uniwersytetu Berkley wskazuje na kilka czynników ewolucyjnego znaczenia tej komunikacji i współpracy w kontekście współczucia: wspiera dobrostan słabego potomstwa, pozwala na kooperację z jednostkami niespokrewnionymi i tym samym łączy z systemem afiliacyjnym oraz więzi, jest to też pożądana jakość w selekcji partnera[8] (co może tłumaczyć, dlaczego np. tak bardzo się wzruszamy na widok czułych wobec dzieci potencjalnych partnerów).

			Warto jednak dodać, abyśmy nie poczuli się znowu zbyt wyjątkowo, że współczucie nie jest przypisane jedynie do homo sapiens. Jak wskazują badania na podstawie odkryć archeologów, także inne ludzkie gatunki, jak np. homo erectus, również wykazywały się wzajemną troską i wsparciem wobec tych osobników, które nie były już w stanie zadbać o siebie samych. Z kolei badania zespołu Penny Spikins pokazują, że często uważany za prymitywny homo neanderthalensis również opiekował się tymi osobnikami, które potrzebowały wsparcia w przypadku choroby czy urazu[9].

			Wyjdźmy jednak poza „ludzkie” gatunki — choć to człowiek ma możliwość świadomego wybierania działań związanych ze współczuciem, to nawet szczury czy świnie się nim wykazują, a potwierdza to wiele badań, które zostały przeprowadzone właśnie na tych zwierzętach. Na przykład już wiele lat temu, bo w 2011 r., Ben-Ami Bartal wraz ze współpracownikami[10] przeprowadzili eksperyment, w którym wolne szczury zostały umieszczone w przestrzeni wraz z klatką z uwięzionymi towarzyszami. Nie wiadomo, czy możemy tu mówić o empatii, na pewno jednak o zachowaniu współczującym. Dlaczego? Wolne szczury po kilku próbach nauczyły się otwierać klatkę i uwalniać uwięzionych towarzyszy. Co ważne, nie otwierały jej, gdy była pusta lub gdy zawierała jedynie przedmioty. Podobne badania przeprowadzono w Niemczech na świniach w 2023 roku[11], z których wynikało, że gdy świnia jest uwięziona w zagrodzie — inne przychodzą jej z pomocą.

			Z tej perspektywy bycie szczurem czy świnią nie wydaje się już żadną obelgą. A zatem współczucie nie łączy nas jedynie z samymi sobą i innymi ludźmi, ale też z innymi, nie tylko ludzkimi, istotami. Pokazuje też, jak w świecie — ponownie nie tylko ludzkim — współczucie odgrywa ważną rolę.

			Wolne skojarzenia: z czym to się je, a czym nie je

			Już samo słowo ‘współczucie’ może wywołać wiele różnych skojarzeń. Warto się zastanowić, jakie znaczenia, przykłady, może nawet przekonania pojawiają się w nas samych odnośnie do tego słowa.

			Może pojawia się skojarzenie, że chodzi tutaj o czucie czegoś, może wręcz czegoś szczególnego, dobrego, poruszającego, przyjemnego? A może chodzi o litość? A przecież nikt nie lubi litości. A może o słabość? A przecież nie chcemy być słabsi, tylko właśnie bardziej odporni.

			Zanim zaczniemy omawiać dalej, czym jest współczucie, warto się przyjrzeć temu, czym współczucie nie jest. Ponieważ nie — we współczuciu wcale nie są najważniejsze życzliwość czy ukojenie. To nie jest też tak, że nie chcemy życzliwości, że jej nie doceniamy, ale jednocześnie ona wcale nie jest tak ważna w procesach związanych ze współczuciem.

			Tak samo jest w przypadku ukojenia czy innymi słowy — regulacji emocji, naszych stanów emocjonalnych. Nie chodzi o ukojenie dla samego ukojenia (czy samoukojenia), o sztukę dla sztuki. Potrzebujemy „ukoić”, rozluźnić czy też odpowiednio wyregulować nasze emocje (procesy emocjonalne) nie tylko po to, żeby poczuć się lepiej, ale po to, żeby następnie móc w odpowiedni sposób zadziałać. Mieć odwagę stawić czoła temu, co trudne. Jeżeli bowiem jesteśmy w znacznym pobudzeniu, to nie będziemy mieli jak zadziałać. Albo będziemy umieli to zrobić niezbyt trafnie.

			Przekładając to na konkretny przykład: jeżeli jestem w stanie zbyt dużego pobudzenia, to trudniej mi się zorientować w sytuacji poznawczo, właściwie ją ocenić i dobrać odpowiednią strategię działania. Wskoczę do wody w celu ratowania kogoś, ale bez pomyślenia o tym, że przecież nie umiem pływać.

			Jeszcze odnosząc się do innych przykładów: zdarza się, że pacjent, który właśnie usłyszał diagnozę choroby, często nie jest w stanie zapamiętać czegokolwiek, co powiedział mu lekarz. I nie, nie dlatego, że jest głupi czy nieuważny. W tak dużym pobudzeniu emocjonalnym, gdy czujemy się zagrożeni, nie ma przestrzeni na zapamiętywanie informacji. Po prostu poznawczo wszystko przetwarzamy słabiej. Zagrożenie blokuje drogę do bardziej skomplikowanych procesów poznawczych, już nie wspominając o odpowiednim działaniu. Ten mechanizm tłumaczy też, czemu nawet bardzo zdolne (i nauczone) osoby nie zawsze dobrze radzą sobie w sytuacji testowej. Możliwe, że powodem był po prostu zbyt duży poziom stresu, który uniemożliwił dostęp do właściwego przetwarzania poznawczego.

			Współczucie nie jest też godzeniem się na wszystko, mówieniem zawsze „tak”, byciem „miluśkim”. Oczywiście dobrze, żebyśmy pozostali uprzejmi, życzliwi, mieli odpowiednią kindersztubę. Współczucie może też jednak oznaczać, że zaistnieje potrzeba odwrotna: niezgodzenia się z kimś i podjęcia ryzyka tej niezgody czy nawet konfliktu — choć oczywiście zachowując przy tym naszą uprzejmość. Człowiek dorosły jest w stanie w otwarty sposób nie zgadzać się z drugą osobą, co nie oznacza, że od razu musi wszczynać większe lub mniejsze wojny — wobec siebie lub innych. To, że się z kimś nie zgadzam, nie oznacza, że od razu muszę tę osobę traktować jak dozgonnego wroga. A siebie samą traktować z przesadną estymą i powagą. Podchodząc do siebie z pewnym dystansem, wcale się nie unieważniamy. Wręcz przeciwnie — jesteśmy w stanie zobaczyć siebie i innych w szerszej perspektywie. Jednak znowu — w sytuacji zagrożenia może być to wyjątkowo trudne. I często automatycznie wpierw się metaforycznie, a może i dosłownie, opancerzymy. A innych traktujemy niczym dozgonnych wrogów.

			Współczucie jest też przeciwieństwem idealizowania czegokolwiek i kogokolwiek, cukrowania i lukrowania rzeczywistości. Jest postawą człowieka dorosłego i dojrzałego. Koniec pochmurnych, „serioznych” dorosłych, ale i wewnętrznych dzieci! Z całym szacunkiem wobec ich radości i ciekawości, ale nawet najmądrzejsze dziecko nie ma doświadczenia i mądrości dorosłego. Przynajmniej takiego rzeczywiście mądrego — i ze wspomnianą już dozą dystansu wobec siebie. Dobrze w końcu przestać nadużywać metafory „dziecka”. Inaczej na zawsze pozostaniemy w tej pozycji właśnie — tej dziecięcości, infantylności czy wręcz bezradności. A może po prostu idealizowaniu pewnego etapu, co nie do końca pozwala nam żyć w realnym miejscu i czasie.

			Możemy przecież mówić językiem czułego dorosłego, stawać się dorosłym, który jest wrażliwy, ma poczucie humoru, ale jednocześnie jest kimś, kto bierze odpowiedzialność, cieszy się swoją dorosłością, która jest połączona z otwartością, mądrością i działaniem. Mądrością dzięki swojej wiedzy w kombinacji z doświadczeniem. To w dorosłości możemy doświadczać radości z wysiłku, który cieszy. I z tej pozycji warto na siebie spojrzeć.

			Jednak nie chodzi tutaj o zawstydzanie kogokolwiek, kto korzysta z metafory dziecka, bo czasem, gdy chcemy być radosnym i spontanicznym dorosłym, to jesteśmy zawstydzani jako Ci mało dojrzali. Wtedy ta metafora wydaje się bezpieczna, bo przecież dziecko może sobie na to wszystko pozwolić. A dorosły „musi” się martwić, płacić rachunki i zachowywać powagę.

			I nie — współczucie nie jest oznaką słabości czy też pozornie ładną litością. Pozorną, bo pod nią skrywa się poczucie wyższości — z wyższego poziomu pokazuję Ci, jak bardzo Cię wspieram czy Ci towarzyszę. To nie jest współczucie, którym się tutaj zajmujemy. Ono zrównuje nas z innymi, a innych z nami.

			We współczuciu możemy zobaczyć, że znajdujemy się w różnych okolicznościach — psychicznych, fizycznych, finansowych i jeszcze wielu innych. Że mamy różne role, status, możliwości, umiejętności. A mając świadomość tych różnic, jednocześnie starać się patrzeć na siebie na równi. Mogę oddawać szacunek królowej Brytanii (czy raczej obecnie królowi) nie dlatego, że nią jest (lub królem czy innym lordem, profesorem), ale ze względu na przebyte doświadczenie tej osoby lub zdobyte w związku z nim umiejętności. Jest to czymś innym niż bezmyślne czczenie kogoś ze względu na jego pozycję w hierarchii, status czy tytuły, które mogą być tylko wydmuszkami.

			Współczucie nie jest też pobłażaniem sobie lub innym, odpuszczaniem, brakiem odpowiedzialności, osiadaniem na laurach. Jest braniem odpowiedzialności za siebie. A także niezabieraniem odpowiedzialności innym. Czasem to, co z pozoru wydaje się wspierające, może być inaczej zinterpretowane, a także uniemożliwiać drugiej osobie poczucie sprawstwa.

			Przykładowo kiedyś mi się wydawało, że gdy moim studentom wszystko pokażę, wskażę, dam im sto tysięcy materiałów i przykładów, to wszyscy będą bardziej zadowoleni. Okazało się jednak, że przez moje zachowanie — które wynikało po trosze z mojej niepewności, a po trosze z tego, żeby było wszystkim miło — robiłam z nich pasywnych odbiorców. Dodatkowo okazywało się, że stawali się coraz bardziej roszczeniowi, a na końcu źli lub rozczarowani. Jest to zrozumiałe, bo jeżeli na początku tak chętnie wszystko dajemy i kogoś do tego przyzwyczajamy, to zabieramy mu poczucie sprawstwa. Nic dziwnego, że później — gdy już nie chcemy tego kontynuować (bo widzimy, że jest to np. mało uczące) — pojawia się napięcie czy właśnie rozczarowanie.

			Współczucie nie jest też pozytywnym myśleniem. Nie skupiamy się jedynie wybiórczo na tym, co miłe, ale obejmujemy świadomością i działaniem również te obszary, które są nieprzyjemne i trudne. Współczucie ma nam bowiem pomagać w radzeniu sobie z tym, co trudne.

			Z drugiej strony to również nie defetyzm, zatapianie się w trudnościach i cierpieniu. Raczej chodzi tu o przyjmowanie faktów życia. Wszystkich, a nie wybiórczo — niczym w pozytywnej odmianie okultyzmu zwanej „New Age”[12], gdzie to, co trudne intelektualnie, poznawczo lub emocjonalnie, zostaje odrzucane. To tłumaczy zjawisko związane z negowaniem pandemii COVID-19. Skoro naukowcy mówią, że coś jeszcze nie do końca wiadomo — bo może to wynika z tego, a może z czegoś innego, bo trzeba wszystko przebadać, sprawdzić, a to wszystko trwa — a tymczasem jakiś „specjalista” z Internetu mówi, że on ma odpowiedź, to jeżeli mam wysoki poziom lęku, to zaufam właśnie tej drugiej osobie. I nie musi to wcale być związane z moim niskim poziomem intelektu, ale właśnie z tym, że jestem w stanie 

			poczucia zagrożenia. A chcę się poczuć bezpiecznie. W takiej sytuacji wybieram to, co kojarzy mi się z bezpieczeństwem — nawet jeżeli jest dość oczywistym kłamstwem.

			Na koniec warto też wspomnieć, że współczucie nie jest brakiem oceniania. Pomińmy już fakt, że jest to niemożliwe. Współczucie, o którym tu piszę, musi mieć w sobie element mądrości, która powoduje, że właściwie rozróżniamy — na przykład to, co wspierające, od tego, co tym nie jest — i dzięki temu możemy w odpowiedni sposób zadziałać. Mądry sędzia, lekarz musi dobrze ocenić sytuację, żeby następnie dobrać i zastosować odpowiednie środki. Dlatego również współczucie musi mieć element mądrości, inaczej będzie tak zwanym „współczuciem głupca”. Ormiański filozof, Georgij Gurdżijew, pisał metaforycznie o różnych poziomach głupoty[13]. Chodziło o to, że póki jesteśmy ludźmi, to nieuniknione jest być czasem głupcem, popełniać jakieś błędy. Jednym z poziomów głupoty, o której wspominał, było właśnie „współczucie głupca”.

			I choć sama osoba Gurdżijewa i tym bardziej jego teorie nie pozostają bez kontrowersji[14], to warto się przyjrzeć jego propozycji. W opisywanym bowiem rodzaju głupoty współczucie jest formą przymilania się. Może np. robię coś nie dlatego, że jest to mądre i rzeczywiście pomocne, ale dlatego, że chcę zaistnieć w czyichś oczach, dobrze wypaść, być lubianym. Może być postawą, która podkreśla „nieocenianie”. Ale jak wiemy — brak ocen może prowadzić do braku działania i tym samym braku faktycznego współczucia.

			Współczucie jest powrotem nie tylko do wzajemnej godności, ale też do wspólnej mądrości. Zresztą możemy właśnie tak postrzegać współczucie: jako powracanie do swojej i czyjejś godności. Przywracaniem jej, kiedykolwiek zostanie naruszona. Jak pisze Donna Hicks: godność łączy nas z innymi, bowiem odnosi się do poczucia podstawowej wartości, jaką mamy jako ludzie.

			Tym samym stanowi część naszego wspólnego człowieczeństwa (ang. common humanity), czyli tego, co dzielimy z każdym człowiekiem[15]. Przytaczałam już przykład o angielskiej królowej — z perspektywy godności nie ma znaczenia, czy jestem królową, premierem, profesorem, elektrykiem, malarzem, czy jeszcze kimś innym. Godność przynależna jest każdemu.

			Dlatego współczucie jest uświadomieniem sobie braku własnej omnipotencji — tak wiele przecież zależy od innych czynników i osób. Angielska królowa urodziła się w takiej, a nie innej rodzinie. To nie jest jej zasługa. Ktoś inny, kto ma tytuł profesorski, mógł mieć ułatwiony dostęp do wiedzy, pewnych zasobów, bo może w rodzinie miał już profesorów i tym samym umiał lepiej poruszać się w tym środowisku, miał intelektualne inspiracje, znajomości i realne wsparcie. Co niekoniecznie umniejsza zasługi tej osoby, ale pokazuje, że pewne okoliczności mogą bardzo wspierać nasze ewentualne dokonania.

			Współczucie jest też porzuceniem hołubienia własnej osoby i rodziny, stronniczości, plemienności. Porzuceniem nawyków emocji przywiązania, nienawiści i ignorancji. Co nie oznacza, że czasami nie będziemy tego dalej doświadczać. Oznacza za to, że świadomie pracujemy nad zmniejszaniem skutków podobnych nawyków. Przestajemy się dławić sobą, swoją wąską wizją świata niczym naszym codziennym pokarmem[16].

			Postawa związana ze współczuciem nie jest tylko zaprzestaniem czynienia zamętu[17], pojawieniem się, można powiedzieć, „energii empatii”[18], ale jest też kreatywnym działaniem, które pozwala przetrwać i stać się w pełni żyjącym człowiekiem, który czuje, myśli i działa. Który rozróżnia to, co pożyteczne i wspierające, od tego, co takie nie jest.

			
				
					
				
				
					
							
							Refleksja: przykłady dorosłości

							Pomyśl o tym, jakie masz skojarzenia z dorosłością i dojrzałością — zarówno te pozytywne, jak i negatywne.

							Możesz sobie nawet przypomnieć, jacy byli dorośli, gdy byłaś dzieckiem.

							Jak ich postrzegałaś? Jak się zachowywali?

							Czego na tej podstawie dowiedziałaś się o tym, co znaczy bycie dorosłym?

							Jak to wpłynęło na Twoją własną dorosłość?

						
					

				
			

			Mylące słowa — poznaj znaczenie swoich słów

			Trawi nas ciężka choroba dosłowności. Pierwszym objawem jest brak zdolności do rozumienia metafory, potem pauperyzacja poczucia humoru. Towarzyszą jej skłonność do wydawania ostrych, pochopnych sądów, nietolerancja niejednoznaczności, zanik wrażliwości na ironię. 

			— Olga Tokarczuk

			Twoje pierwsze skojarzenie dotyczące współczucia? Co się pojawia? Jaki obraz, słowo, poczucie, uczucie, doznanie w ciele czy jeszcze coś innego? Jakie przekazy w rodzinie, w szkole lub z jeszcze innych źródeł masz na temat współczucia? Jakie masz doświadczenia albo wspomnienia?

			Definicje, słowa, metafory są ważne — nie tylko w sensie pozornej poprawności politycznej, która jest często nadużywana przez różnego rodzaju grupy (zaznaczmy, że nawet te grupy, z którymi się identyfikujemy). Definicje i słowa nie są kwestią tylko interpretacji, ponieważ w takim wypadku znaleźlibyśmy się w sferze półprawdy, postprawdy. Ponadto pewne definicje lub niewłaściwe ich interpretacje mogą prowadzić do bardzo realnego cierpienia.

			Dlatego właśnie Alfred Korzybski pisał o „semantycznej higienie” — żeby uniknąć tego typu nadużyć. Słowa, semantyka i szerzej semiotyka[19] tworzą odpowiednią przestrzeń poznania, która tworzy bezpieczeństwo. Czasami też, jak opisuje to polska noblistka — słowa traktujemy zbyt dosłownie. Dlatego też potrzebujemy przyjrzeć się terminowi współczucia i naszym skojarzeniom na jego temat.

			To bezpieczne zapoznanie się ze słowem i refleksja nad nim pozwalają wyjść poza „hypokognitywną”[20] przestrzeń, gdy podskórnie czujemy, że coś nas np. drażni albo wręcz przeciwnie — że jest bardzo „nasze”, ale nie mamy pojęciowego aparatu lub odpowiednio wykształconej identyfikacji, żeby to nazwać. Może też pewne uczucia w naszej rodzinie, grupie lub kulturze były tematami tabu, celowo utrzymywanymi w sferze niedopowiedzenia (wystarczy spróbować wpisać w chińskiej wersji wyszukiwarek pewne hasła, które nie są akceptowane przez chińskie władze[21]).

			Tym samym możemy nawet nie wiedzieć, jaka jest nasza tożsamość, emocje, potrzeby, co jest dla nas ważne. Relatywizujemy, umniejszamy swoje osobiste doświadczenia lub w niektórych przypadkach odwrotnie — zbytnio je przeceniamy. Nie rozumiejąc świata, zaprzeczając rzeczywistości, mając jej błędne interpretacje — pozwalamy sobie i innym nadużywać się na różne sposoby. Czasami po prostu też odtwarzamy kalki, które zasłyszeliśmy w rodzinie, szkole, pracy, w tych grupach i środowiskach, w których funkcjonujemy. A przecież nie ma jednego świata. Dlatego warto się również przypatrzeć temu, jak rozumiemy współczucie.

			Angielskie słowo na współczucie, czyli compasssion pochodzi z łaciny. Compati oznacza „cierpieć z”, zaś samo com oznacza tutaj „wraz/razem”, a pati „doświadczać, przechodzić”. Chodzi zatem o bycie wspólnie w trudnym doświadczeniu[22]. Po polsku ‘współczucie’ jest opisywane jako „uczuciowa solidarność z osobą cierpiącą”[23]. Samo słowo ‘solidarność’ ma zaś konotacje ze wspólnotą czy współpracą. A jak już wiemy, właśnie o współpracę tutaj chodzi — współpracę w obliczu trudności.

			
				
					
				
				
					
							
							Ćwiczenie: wspierające słowa

							Pomyśl o słowach, które kojarzą Ci się ze wsparciem — czymś, czego potrzebujesz, co by Cię wspierało lub motywowało w tym, czego teraz doświadczasz.

							Jakie słowa teraz się pojawiają? Do jakich słów lubisz powracać? Jakie słowa lubisz słyszeć? Jakie te słowa mają znaczenie? Co w Tobie powodują?

							Możesz też z drugiej strony zastanowić się, jakie słowa nie są dla Ciebie wspierające, tylko odbierają Ci chęć działania, inspirację. Pomyśl, jakie masz z nimi skojarzenia i z czego to wynika.

						
					

				
			

			Po tybetańsku słowo na współczucie to nyingje (tyb. སྙིང་རྗེ་). Co ciekawe — słowo to nigdy nie występuje w liczbie pojedynczej, co odpowiada idei wielokierunkowości i relacyjności współczucia, o czym jeszcze sobie powiemy więcej w dalszej części tej książki[24]. Mogę już jednak od razu dodać, że współczucie, którym tutaj się zajmujemy, odnosząc się do teorii Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu, mówi o trzech przepływach (czy też kierunkach) współczucia.

			Te trzy przepływy, kierunki czy też umiejętności to: współczucie wobec siebie samego/samej, dawanie współczucia innym oraz branie współczucia od nich. Bo rzeczywiście współczucie bierze się z naszej relacji z innymi osobami i zawsze w relacji wobec innych istnieje. To dzięki innym uczymy się współczucia, w tym tego wobec siebie samych. Nikt z nas bowiem nie żyje w próżni. Wychowujemy się w jakiejś rodzinie, grupie, a ona z kolei zawiera się w szerszym jeszcze kontekście danej kultury, języka, rytuałów, społeczeństwa. Dzięki danej grupie możemy zatem stać się bardziej wspierającymi wobec siebie i innych lub wręcz przeciwnie.

			
				
					
				
				
					
							
							Refleksja: trzy przepływy współczucia

							Pomyśl o tym, który z trzech przepływów jest dla Ciebie najłatwiejszy do doświadczenia, przyjęcia, a który stanowi największe wyzwanie: współczucie wobec siebie, wobec innych czy też od innych?

							Od czego zależy to, jak łatwo przyjmujesz współczucie od innych, dajesz je innym lub sobie? Co wspiera, a co ogranicza Twoje doświadczenie współczucia w którymkolwiek z przepływów? Na którym z nich chciałbyś się skupić bardziej?

							Pod koniec lektury tej książki lub po prostu za jakiś czas możesz zadać sobie te pytania ponownie i sprawdzić, czy coś się w Twoich odpowiedziach zmieniło.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Ćwiczenie przepływu współczucia wobec siebie samego/samej: skupienie współczucia na sobie (samowspółczucie)

							Usiądź w spokojnym miejscu i spróbuj pomyśleć o swoich jakościach współczucia. O tym, że już teraz je w sobie masz. Możesz nawet popatrzeć w lustro, spojrzeć na siebie.

							Jeżeli pojawi się jakaś krytyka albo niechęć wobec siebie, to możesz skorzystać np. ze zdjęcia, kiedy byłeś młodszy. Pomyśl teraz o tym, czego życzysz tej osobie, jakie masz wobec niej intencje, może np.:

							Obym czuł się dobrze, obym był spokojny, obym mniej krytykował siebie, obym poczuł się bezpiecznie, obym umiał być z trudnymi dla mnie emocjami.

							Zobacz, czy potrzebujesz jeszcze innych słów, zwrotów, które byłyby dla Ciebie wspierające, potrzebne.

							Pozostań z tymi słowami tak długo, aż poczujesz, że są to słowa właściwe dla Ciebie i że dzięki nim czujesz się spokojniejszy.

						
					

				
			

			Klasyfikacje, kategorie, taksonomie i definicje

			Wychodząc poza samo znaczenie słowa ‘współczucie’, warto jest wiedzieć, że różni badacze różnie je klasyfikowali (a jakże by inaczej!). I tak np. niejaki Jonathan Haidt rozumiał współczucie jako emocję[25]. Z kolei José J. Pizarro wraz z współpracownikami[26] powiedzieliby wręcz, że jest to emocja samotranscendentna, czyli taka, która pozwala nam „wyjść poza nas samych” lub połączyć się z czymś więcej niż my sami.

			Inne przykłady samotranscendentnych emocji to: zachwyt, wdzięczność czy kama muta (o samej kama mucie sobie jeszcze też powiemy — nie tylko dlatego, że to takie ładne słowo). A nawet obecnie ‘solastalgia’, czyli tęsknota za miejscem, którego już nie ma lub uległo znacznej transformacji ze względu na zmiany klimatyczne, działania ludzkie.

			Żeby tego mało, Bernardo Carducci uważa współczucie za cechę osobowości[27], a Kristin Neff wraz ze swoimi współpracownikami[28] wręcz przeciwnie: za umiejętność, którą można rozwinąć — a nie cechę statyczną (jest dla nas nadzieja!) — lub też jako rodzaj procesu.

			Niektórzy uważają współczucie również za podstawową wartość, obserwowalne zachowanie i reakcję emocjonalną — wszystko w jednym. Na przykład Yvonne Thomas i Diane Menage w kontekście praktyki terapii zajęciowej[29]. Jak często w nauce — zaczyna się od zamieszania.

			Jednak w tej książce odniesiemy się do tego, jak rozumiane jest współczucie według Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu. Zgodnie z tym, o czym pisze Paul Gilbert, współczucie rozumiane jest jako motywacja czy też siła motywująca relacje międzyludzkie. Motywację tę możemy rozwijać i trenować się w niej. Rozwinął on definicję współczucia w oparciu o tę niejakiego Jetsuna Jamphela Ngawanga Lobsanga Yeshe Tenzina Gyatso, czyli przywódcę tak zwanych żółtych czapeczek tradycji Gelukpa (bo właśnie ta szkoła nosi takie czapeczki) — jednej ze szkół buddyzmu tybetańskiego. Chodzi oczywiście o… Dalajlamę. Według tego podejścia współczucie rozumiane jest jako „wrażliwość na cierpienie w sobie i innych wraz z zaangażowaniem się w próbę złagodzenia go i zapobiegania mu”[30].

			Inny Paul — Crawford — wraz ze współpracownikami[31] dopowiada, że chodzi tutaj o „świadomość lub wrażliwość na ból i cierpienie innych, które skutkują werbalnym, niewerbalnym lub fizycznym działaniem w celu usunięcia, zmniejszenia lub złagodzenia wpływu tego cierpienia”. Czyli na początek zauważam swoją lub czyjąś trudność, dyskomfort: czy na poziomie ciała — bo może coś mnie boli; na poziomie myśli lub emocji — bo pojawia się coś, czego może nie chcę; czy na poziomie relacji — bo ktoś mnie rozczarował albo ja kogoś, a może relacja się kończy lub zakończyła. Zauważam tę trudność, jestem w stanie z nią być. Następnie jednak coś robię, żeby było mi lub drugiej osobie choć trochę lepiej, a może nawet w niektórych sytuacjach jestem w stanie zapobiec pewnym trudnościom.

			Jak już widać po wczytaniu się w tę definicję — współczucie jest bardzo złożonym zjawiskiem. Niekoniecznie jest uczuciem czy emocją. Choć pewne uczucia na początku mogą wspierać procesy związane ze współczuciem — np. troska lub czułość. Chodzi jednak przede wszystkim o proaktywną, prospołeczną, relacyjną postawę i idące za nią zachowanie, działanie lub ewentualnie powstrzymanie się od działania — co też jest jego formą.

			
				
					
				
				
					
							
							Dwie psychologie współczucia

							Jak tłumaczy Paul Gilbert, chodzi o dwie umiejętności (nazywając to nawet dwiema „psychologiami”[32]). Umiejętność:

							• zrozumienia podejścia do cierpienia (jak podchodzę do cierpienia); pragnienie zmniejszenia go czy zapobiegania mu;

							• zmniejszania cierpienia (co faktycznie robię, żeby zmniejszać cierpienie), wykorzenienie jego przyczyn, zapobieganie jego występowaniu w przyszłości.

						
					

				
			

			Niegdyś tłumacz samego Dalajlamy, a obecnie badacz na Uniwersytecie Stanforda — Thupten Jinpa również definiuje współczucie jako zjawisko złożone i wielowymiarowe. Według niego składa się ono z czterech elementów. Po pierwsze świadomości cierpienia (jest to komponent poznawczy), czyli zauważam, że trudność, ból, cierpienie ma miejsce. Po drugie — jest współczująca troska związana z emocjonalnym poruszeniem przez cierpienie (komponent afektywny), czyli nie jest to dla mnie obojętne. Po trzecie, jako że nie jest mi to obojętne, to pojawia się pragnienie ujrzenia ulgi w tym cierpieniu (komponent celowany) oraz po czwarte — występuje reakcja lub gotowość do pomocy w łagodzeniu tego cierpienia (komponent motywacyjny)[33].

			Ja sama definiuję współczucie jako doświadczenie oraz uczucie, które może na początku inspirować do silnej intencji wspierania danej osoby i pomocy jej. Uświadamiamy sobie też, że przekonanie dotyczące naszej odrębności od reszty świata jest źródłem wszelkiego rodzaju cierpienia. Tym samym doświadczenie współczucia zawiera w sobie element inteligencji[34] i relacyjności — nie jest obojętne i osobne (czy też wsobne). Pozwala człowiekowi doświadczającemu współczucia na bycie świadomym kontekstu sytuacji danej osoby (siebie lub innych) oraz na umiejętne skupienie się na odpowiednim rejonie cierpienia, którym potrzebujemy się zająć.

			I już tutaj możemy sobie tym samym zadać pytanie o kontekst, o to: Co w naszym życiu powoduje, a może nawet wzmacnia ból, dyskomfort czy wręcz cierpienie? A co je znosi? Jak to jest pozostawać całkowicie samemu z trudnością? A jak, kiedy ktoś z nami jest i może nawet nas wspiera w tym, czego doświadczamy?

			
				
					
				
				
					
							
							Podsumujmy trzy myśli przewodnie podejścia współczucia:

							• Współczucie jest współpracą na najbardziej podstawowym poziomie (nie chodzi o lubienie się czy kochanie, tylko o to, że bez wzajemnego wspierania się nie jesteśmy w stanie przetrwać).

							• Potrzebujemy jednak też znaczących relacji, bo bez nich nie ma zdrowia (znaczących, czyli takich, w których obecna jest wymiana: branie i dawanie).

							• Jakość relacji i nasze ich postrzeganie ma największe znaczenie (a nie ich ilość)[35].

						
					

				
			

			I zanim przejdziemy do omawiania samego podejścia Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu — do tego, czym jest, w czym konkretnie pomaga i jak to się robi — to może warto wpierw przyjrzeć się pewnym tematom, które pojawiają się przy okazji współczucia.

			Warto bowiem skonfrontować się z mitami związanymi z takimi zagadnieniami, jak: empatia, poczucie własnej wartości, ja autentyczne itp. Zagadnieniami, które wciąż jeszcze (błędnie) kojarzymy z dobrostanem, wzrostem i wszystkim, co dobre. I na których temat mity są powtarzane nie tylko przez pacjentów i uczestników szkoleń, ale również przez samych psychoterapeutów, trenerów i innych specjalistów od rozwoju. Te mity mogą być dla nas przeszkodą w doświadczaniu współczucia. I paradoksalnie w tym, żeby było nam i innym lepiej, zwłaszcza w obliczu trudności.

			2. Złudzenia i mity rozwojowe

			Pragnienie znalezienia drogi na skróty [do dobrego samopoczucia] jest uzasadnione, ale samopomoc promuje jedną z tych nieosiągalnych przyszłości, która raz po raz popycha nas z powrotem do okienka z napisem ‘zaliczone’. I tak wracamy do Syzyfa. Nagromadzenie frustracji i lęków pełnych pieniędzy w kieszeni guru, podczas gdy my, z pustymi, z większą neurozą. 

			— Maria Cabré

			Jakie masz złudzenia rozwojowe? W co wierzysz lub nawet wybierasz wierzyć, choć wiesz lub choć trochę przeczuwasz, że najprawdopodobniej nie jest to do końca prawdą? Czego nie chcesz porzucić, choć masz wątpliwość? Do jakich treści jesteś najbardziej przywiązana?

			Każdy z nas ma takie obszary, w które czasem zaczyna wątpić, choć na początku te treści wydawały się nam poruszające, a może nawet budujące czy pomocne. Ja kiedyś namiętnie wczytywałam się w książki pewnego brazylijskiego autora, swego czasu bardzo popularnego w Polsce. Nawet gdy już wiedziałam, że te treści się powtarzają, że wywołują przede wszystkim emocje, są pretensjonalne i tak naprawdę wydawały mi się już dość puste. Jednak czytałam je dalej, bo lubiłam zanurzać się w emocjach proponowanych przez autora. Chciałam być poruszona. Czasami lubimy złudzenia. A może nawet czasem przez chwilę ich potrzebujemy.

			Złudzenia rozwojowe to przekonywanie siebie samego, iż zaszliśmy gdzieś dalej, bardziej, lepiej — choć wcale tak nie jest. Może to wynikać z naszej inwestycji finansowej, czasowej, z chęci zachowania twarzy. Chęci zysku na proponowaniu innym podobnych form, przez które sami przeszliśmy. Czasami są czymś, co łatwiej nam przyjąć niż niewygodne fakty.

			Jednak czasem te złudzenia lub też pewne mity, w które wierzymy, wynikają z naszej dobrej intencji i też tego, co słyszymy w przestrzeni społecznej. Mogą być przekazywane czy powtarzane nawet przez samych specjalistów. Przykładem są różnego rodzaju popularne czasopisma psychologiczne (nie mówimy o tych naukowych, choć i tutaj mogą się zdarzyć błędy czy niedopowiedzenia), w których podawane są niezweryfikowane informacje lub też takie, które już od dawna w nauce są uznane za przestarzałe i błędne.

			I choć z pozoru pewne pomysły mogą wydawać się wspierające, to w dłuższej perspektywie mogą okazać się szkodliwe. W najlepszym przypadku będą odciągać nas od tego, o co tak naprawdę nam chodziło, i podtrzymywać nasze status quo. Tak jak pisze Maria Cabré, mogą być syzyfowym wysiłkiem — bez końca. Tylko że ta syzyfowa kula wydaje się być coraz bardziej pozłacana różnymi obietnicami.

			My przyjrzymy się tym mitom, które mogą powodować, że trudniej będzie nam doświadczać współczucia wobec siebie, od innych i wobec innych lub je wręcz blokować. Zaczniemy od empatii, którą często mylnie utożsamiamy ze współczuciem właśnie. I choć bywa bardzo pomocna, to też czasem może być przeszkodą.

			Empatia nie jest współczuciem

			Nie chodzi o to, że empatia sama w sobie automatycznie prowadzi do życzliwości. Empatia musi raczej łączyć się z życzliwością, która już istnieje. Empatia sprawia, że dobrzy ludzie stają się lepsi, ponieważ dobrzy ludzie nie lubią cierpienia, a empatia sprawia, że cierpienie staje się istotne. Gdyby uczynić sadystę bardziej empatycznym, doprowadziłoby to do tego, że sadysta byłby szczęśliwszy. 

			— Paul Bloom

			Spróbuj powiedzieć psychoterapeucie lub innej osobie zainteresowanej tak zwanym rozwojem osobistym, że empatia może być niedobra. Możecie się wtedy spotkać z mało… empatycznym odbiorem. Paul Bloom w swojej książce Przeciw empatii[36] dzieli się spostrzeżeniem, że to tak, jakby napisać, że nie lubi się małych kotków. Być bez empatii to nie być dobrym człowiekiem. To jakby być bez moralności, bo obecnie to, czy doświadczamy pewnych emocji (przykładowo takich właśnie jak empatia), czy nie, często oceniamy jako test czyjejś moralności[37].

			Jednak okazuje się, że w niektórych przypadkach empatia rzeczywiście może być niezbyt dobrym pomysłem. Absolutnie nie chodzi mi o to, że empatia jest nieprzydatna, jednak może też być przeszkodą w procesach związanych ze współczuciem.

			Nie będę się tutaj rozpisywać o wielu rodzajach empatii — skupię się przede wszystkim na dwóch jej wyrazach[38]. Gdy empatia działa, pozwala nam na lepszą komunikację ze sobą (jeżeli mówimy o tak zwanej autoempatii[39]) lub z innymi. Jesteśmy w stanie lepiej zrozumieć czyjś sposób myślenia, jego perspektywę (empatia poznawcza, mentalna) lub nawet wczuć się w jego uczucia i poczuć to samo, co dana osoba (empatia afektywna).

			Jak pokazują badania Davida Vachona i współpracowników, empatia nie ma bezpośredniego wpływu na zachowania związane z agresją[40], czyli będąc empatycznym, nie będę od razu mniej agresywna. Może być dokładnie na odwrót. Jak wskazuje Paul Gilbert, osoby o rysie psychopatycznym też mogą być bardzo empatyczne. Przynajmniej na poziomie poznawczym. Czym się różni psychopata nieempatyczny od empatycznego? Nieempatyczny przystawi broń do naszej skroni, a empatyczny do skroni naszego ukochanego dziecka. Wie bowiem, że to nas zaboli najbardziej. Bo to relacje są dla większości z nas tym, co najważniejsze. Osoba o takim rysie może nie czuje tego, co my, ale jest w stanie to zrozumieć. I wykorzystać. Może być przekonującym mówcą, inspirującym nauczycielem. Oczywiście do momentu, kiedy się z nim nie zgodzimy. Wtedy najczęściej ujawnia swoje prawdziwe barwy.

			Jak już wspomniałam, procesy empatyczne mogą być czasem przeszkodą w… doświadczeniu współczucia. Dlaczego? Paul Bloom podaje kilka przykładów. Po pierwsze często, czym bardziej empatyzujemy z jakąś grupą, to tym bardziej zwalczamy inną — zwłaszcza jeżeli ktoś z tej drugiej zrobił coś członkowi naszej grupy.

			Z tej perspektywy Bloom wskazuje na to, że empatia jest „reflektorem skupiającym się na danych osobach w tym miejscu i czasie”[41]. Tym samym jest bardzo wybiórcza — nie bierzemy pod uwagę długofalowych konsekwencji ani osób spoza grupy, z którą empatyzujemy.

			Zatem zamiast nam pomagać w rozszerzeniu zrozumienia na inne grupy, to może wręcz zwiększać uprzedzenia wobec innych. Pomyślmy nawet o przykładach z własnego życia. Ile razy aktywnie walczyliśmy przeciwko osobom z innej grupy, tylko dlatego że zraniły osobę nam lubianą czy bliską? Niekoniecznie mając wszystkie informacje na temat zaistniałej sytuacji, a jedynie wersję przekazaną przez „naszą” osobę?

			Możemy tu przywołać jeszcze inny przykład związany z francuskim nastolatkiem Nahelem Merzoukiem. Został zastrzelony podczas policyjnej kontroli drogowej. Część osób sympatyzujących z policjantem — który postrzelił Merzouka i który, jak wykazało śledztwo, skłamał, jeżeli chodzi o kontekst sytuacji[42] — zbierała pieniądze właśnie na niego, a nie na ofiarę. Nie jesteśmy bezstronni w naszej empatii. Empatia jest wybiórcza, bo czujemy więcej empatii wobec tej osoby, z którą się zgadzamy, lubimy, bardziej przypomina nas, którą uważamy za moralną. Z tej perspektywy empatia może być bardzo zwodniczym narzędziem oceniania tego, co moralne, dobre i właściwe.

			Poza tym, jeżeli czujemy bardziej empatycznie, czyli wczuwamy się w czyjś stan i emocje, to tym szybciej możemy doświadczyć… wypalenia. Po prostu tych trudnych emocji będzie dla nas za dużo. I znowu możemy przywołać sytuację, w której bardzo się wczuliśmy w czyjąś sytuację. Możliwe, że to „wczucie się” sprawiło, że później byliśmy wręcz pozbawieni siły.

			Jest jeszcze jedno zagrożenie — empatia może być pewną formą samozadowolenia i bierności: czuję to, a zatem już nic nie muszę robić. To, że odczuwam czyjeś emocje, nie oznacza, że 
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